Rotation interne des épaules

Etirement des muscles | Tonification des muscles
Grand pectoral Rhomboides
Dentelé antérieur Trapézes
Deltoide antérieur Deltoide postérieur
Grand dorsal Infra-épineux
Sous-scapulaire Petit rond
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ETIREMENT D PROPRIOCEPTION D TONIFICATION D
Etirement de b régicn anténsura Circumduction en position debout Maintion statique en abduction
du thorax au sol 3 mur herzontale au sol
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ETIREMENT D PROPRIOCEPTION D TONIFICATION D
Etiremant de b région anténeura Exercice d'autograndissernent Exarcice d'sutcgrandissement
du thorax au mur &N pasition assisa aJ mur mains damrirs |a tdte, au mur
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Etroment actif da la région Abduction horizontake penchéo Antépubion des bras en décubitus
anténeure du thorax sur ballon

vertral au sol

Les exercices qui vous soignent — Tome #2



